Bon a savoir :
nous proposons également des séances privées en
uro-gynécologie

La physiothérapie en uro-gynécologie est une
spécialité visant la prévention et le traitement conser-
vateur (non chirurgical) des problémes pelviens, ano-
rectaux, urinaires et sexuels.

Aprés une évaluation complete, le traitement propose
des exercices ciblés. Cette rééducation est fréquem-
ment proposée a la suite d'un accouchement.

L'incontinence urinaire se définit comme une perte
involontaire d'urine. Lincontinence reste encore
taboue, pourtant il est possible de la prévenir. Une
prise en charge thérapeutique guérit ou améliore
plus de 90% des cas.

Gut zu wissen :
wir bieten auch Einzelbehandlungen in urogyniko-
logischer Physiotherapie.

Die urogynidkologische Physiotherapie spezialisiert
sich auf die Pravention und die konservative Behan-
dlung (nicht chirurgisch) der Becken-, Rektal-, Urinar-
und Sexuellproblemen.

Nach einer vollstandige Evaluation des Beckenbo-
dens, die Behandlung wird durch gezielte Ubungen
gefuhrt. Diese Rehabilitation wird haufig nach Ge-
burten vorgeschlagen.

Die Blasenschwéche definiert sich als einen
ungewollten Urinverlust. Inkontinenz ist immer
noch ein Tabuthema dabei ist es moglich dies
zu verhindern. Eine therapeutische Behan-
dlung heilt oder verbessert mehr als 90%
der Félle.

Notre Team ITS
se réjouit de vous
accueillir prochainement
parmi nos participants et
reste a votre disposition
pour toute question.

Unser Team ITS freut
sich, Sie demnachst als
Teilnehmer begriissen

zu diirfen und bleibt fir
weitere Fragen zu lhrer
Verfiigung.

INSCRIPTION / ANMELDUNG
026/322.62.62 ou info@centre-its.ch
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Correspondance
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Les Dailles

Rue des Cerisiers 2
1752 Villars-sur-Glane

CENTRE

INTERACTIVITE THERAPIE SPORT

PILATES PRENATAL

PILATES IN DER
SCHWANGERSCHAFT

e Spécialement concu pour les femmes
enceintes dés la 12éme semaine

e Maintien de |'activité physique

e Travail du périnée

e Préparation musculaire a I'accouchement

e Speziell fir Frauen ab der 12.
Schwangerschaftswoche konzipiert

e Weiterfihrung einer korperlichen Aktivitat

e Beckenboden starken

e Muskulére Vorbereitung fir die Geburt




Pilates prénatal

La grossesse est une période durant laquelle d'impor-
tants changements posturaux surviennent. En effet,
votre bébé va, au fil de la grossesse, déplacer votre
centre de gravité vers I'avant, et ainsi augmenter votre
cambrure du dos (lordose lombaire). Des tensions
musculaires et articulaires peuvent alors apparaitre.

Le Pilates prénatal est une activité physique douce et
bénéfique pouvant étre pratiquée durant une grande
partie de la grossesse. Cette méthode permet de ren-
forcer les muscles posturaux et de travailler le périnée
en toute sécurité afin de préparer au mieux son corps
a I'accouchement et le positionnement du bébé. Ces
cours, dispensés par un/e physiothérapeute spéciali-
sé/e, permettront également de réduire les tensions
du dos et du bassin, et d'éviter les fuites urinaires.

Des exercices de renforcement des muscles fessiers,
des bras et des jambes donneront aussi a la maman
plus d'aisance et de stabilité pour porter et s'occuper
de son bébé apres la naissance.

Ce moment de Pilates demande |'accord du médecin
gynécologue (avec ou sans prescription médicale).

Ces cours peuvent étre suivis dans le cadre d'un
groupe ou en séances individuelles.

Cours :

Séance collective hebdomadaire de 45 minutes, en
langue francaise, donnée par un/e physiothérapeute.

Pour nos tarifs, jours et lieux de cours, merci de vous
référer a notre site internet ou de contacter notre
secrétariat.

Pilates in der Schwangerschaft

Eine Schwangerschaft verandert die Korperhaltung.
In der Tat wird lhr Baby wéahrend der Schwanger-
schaft lhren Schwerpunkt gegen vorne verschieben
und somit auch lhre Rickenkrimmung (Hohlkreuz).
Muskulare- und Gelenkschmerzen kénnen auftreten.

Das Pranatale Pilates ist eine milde und wohltuende
korperliche Aktivitat, welche Sie wahrend einem
grossen Teil lhrer Schwangerschaft betreiben kénnen.
Diese Methode erlaubt es lhnen, lhre Haltungsmus-
keln und den Beckenboden behutsam zu starken
und somit den Kérper auf die bevorstehende Geburt
vorzubereiten. Diese Kurse, welche von einer/en spe-
zialisierten Physiotherapeut/in erteilt werden, erlauben
es auch die Spannungen in Riicken und Becken sowie
Urinverluste zu reduzieren.

Die Kraftigungstbungen der Gesdssmuskeln, der
Arme und Beine geben der Mutter mehr Leichtigkeit
und Stabilitdt um sich nach der Geburt um ihr Baby zu
kiimmern und es zu tragen.

Um den Kurs «Pilates in der Schwangerschaft» zu
besuchen, brauchen Sie das Einverstdndnis lhres
Gynakologen (mit oder ohne Verschreibung).

Diese Kurse kénnen einzeln oder in Gruppen besucht
werden.

Kurs :

Wodchentliche Gruppenkurse von 45 Minuten, auf
franzdsisch, unterrichtet durch eine/n Physiothera-
peut/in.

Fir Fragen Uber Preise, Kursdaten und —orte melden
Sie sich bitte beim Sekretariat oder Sie kénnen dies
auf der Homepage des Centre ITS nachlesen.

Remarques :

*Pour les personnes ayant subi une intervention
chirurgicale, il est recommandé de ne commencer
le cours qu'avec |'accord du médecin.

e Une séance d'essai gratuite est offerte pour toutes
personnes n'ayant jamais conclu d'abonnement
de cours au Centre ITS.

®|'abonnement est valable pour une durée

déterminée. Toutefois :

- 1 absence annoncée au minimum 24h a l'avance
peut étre récupérée sur un cours de 6 et 12
semaines et 2 absences annoncées au minimum
24h a l'avance peuvent étre récupérées sur un
cours de 6 mois.

- une absence supplémentaire sera compensée
sur présentation d'un certificat médical.

Les abonnements n'étant pas reconduits automati-
guement et le nombre de places étant limité, il est
conseillé de réserver la suite de vos abonnements
de maniere anticipée.

Bemerkungen :

e Personen, welche kirzlich einen chirurgischen
Eingriff hatten, empfehlen wir, dies jeweils mit
dem behandelnden Arzt vorher abzusprechen.

eEin kostenloses Probetraining fir Personen,
welche beim Centre ITS noch nie ein Abonne-
ment hatten, ist offeriert.

e Das Abonnement ist fur eine bestimmte Dauer
gultig. Allerdings:

- Eine Abwesenheit muss mindestens 24h im
Voraus angekindigt werden damit der Kurs
nachgeholt werden kann. Diese Moglichkeit
besteht fur 1 Kurs bei einer Kursdauer von 6 und
12 Wochen, oder fur 2 Kurse bei einer Kursdauer
von 6 Monaten.

- Eine weitere Abmeldung wird nur auf Vorwei-
sung eines Arztzeugnisses ersetzt

Da die Abonnemente nicht automatisch weitergeftihrt
werden und die Platze limitiert sind, empfehlen wir
lhnen Ihr Abonnement friihzeitig zu reservieren.



